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CATS 2 Pashtu 

ډيری خلک د فشار او د ويرې له حالاتو سره مخامخ کي�ي. لاندې د فشار او د ويرې د حالاتو يو نوم ل� دی، چې �يني 
 چيرې نه وی پي0 شوی د نه ن-ه و,اکئ.وختونه پي-ي�ي. که چيرې تاسو سره پي0 شوی وي د هو ن-ه و,اکئ. که 

  هو نه
nein Ja  

. جدي طبيعي ناورين لکه سيلاب، 1  
 طوفان، �ردباد، زلزله، يا اور.

. جدي ترافيکي پي)ي يا 'پي کيدل لکه 2  
د مو'ر/مو'رسايکل 'کر، د سپي داړل، 

 په سپورت کې 'پي کيدل.
. زما په کورن3 کې �وا2ل کيدل، د 3  

او 'کول کيدو سره مخ کيدل يا  وهل کيدو
 په شدت سره زيان ليدل.

. په 2وون;ي کې يا بل چيرې �وا2ل 4  
کيدل، د وهل کيدو او 'کول کيدو سره 

 مخ کيدل يا په شدت سره زيان ليدل.
. په چاقو يا �رمه وسله د بريد لاندې 5  

ره و د غلا س�وا2لپه راتلل، 'پي کيدل يا 
 .مخ کيدل

ليدل چې زما په کورن3 کې . د دې 6  
DنFه کوم Dوک �وا2ل شوی، وهل او 

 'کول شوی يا شديد 'پي شوی.
. د دې ليدل چې په 2وون;ي کې يا بل 7  

چيرې DنFه کوم Dوک �وا2ل شوی، 
 وهل او 'کول شوی يا شديد 'پي شوی.

ترسره کJنې . کوم چا ما سره جنسي 8  
Jيا کوم چا غو2تل چې زه د ې ک

وکJم. ما کJنې هغه/هغې سره جنسي 
ونشو کولی چې نه ورته ووايم. يا زه دې 

 کار کولو ته اړ شوم.
  9 QرنيRله ما وغو2تل کې . کوم چا په ان

يا زه يې په زور او �واښ د جنسي 
کارونو کولو ته اړ کJم. د مثال په تو�ه 

 د عکسونو اخيستل او هغوی ته ليUل.
. کوم چا زه وXورولم. کوم چا ما ته 10  

 داسې Dه وويل چې زه يې وويرولم
  11 QرنيRکې . زه کوم چا په ان

وXورولم. کوم چا ما ته داسې Dه وويل 
 چې زه يې وويرولم.

نUدې يو فرد ناDاپي يا خورا . ما ته 12  
 د تاوتريخوالي د اعمالو له امله مJ شو.

د حالت طبي  ې. د فشار يا د وير13  
 درملنه

 کې پاتې کيدلسيمه . د جJFي په 14  
پي)ي؟  ېنور ې. د فشار يا وير15 

 تشريح کJئ:
 . اوس کوم يو تاسو ډير Xوروي؟16 
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تاسو ته پي0 شوي ,ولو ويرونکو يا فشار لرونکي پي-و په ت�او پو8تنو ته �واب  مهرباني وک�ئ په راتلونکي مخ کې
 ورک�ئ.

يا  2، 1، 0کې ?و �له لاندې افکار، احساسات يا مشکلات درلودل،  اونيو 4تيرو د دې پو8تنې �واب کولو لپاره چې تاسې په 
 انتخابونه په ن-ه ک�ئ: 3

  نه   �ينې وختونه    ډيری وختونه    ن�دې تل
3 2 1 0  

. د هغې پي)ې اړوند ناراحت کونکي 1    
 افکار زما ذهن ته راXي.

    2 dخراب خوبونه چې تاسو ته پي .
 شوي واقعات په يادوي.

. د دې پي)ې  تصويرونه زما ذهن ته 3    
راXي. داسې احساس کوم چې دا پي)ه به 

 بيا وشي.
. د پي)ې د يادولو پر مهال ډير خفه 4    

 .کيUم
. تاسو ته د پي)ې د بياXلي يادولو 5    

پر مهال ستاسو په بدن کې قوي 
، د زړه کيدلاحساسات (خوله 
) پيدا زړه بدیضربان زياتيدل، 

 .کيUي

    .6  .d2د پي)ې په اړه د فکر نه کولو کو
 يا په اړه يي احساس نه درلودل.

، شيان. د هرهغه Dه (خلک، Xايونه، 7    
اوسيدل چې  ېحالات، خبرو) Dخه لر

 تاسو ته د پي)ې يادونه کوي.
ه برخې پXينې . نشم کولی د دې پي)ې 8    

 ياد راوړم.
 . زه د لاندې مواردو په Dير منفي افکار لرم:9

    9a.زه به 2ه ژوند ونلرم . 
    9b نشم کولی په نورو خلکو باور .

 وکJم.
    9c.ای دیX دنيا ناامن . 
    9d اندازه 2ه نه يم.. زه په کافي 

 د تيروتنې احساس. د دغه پي)ې په تJاو 10
    10a شوي په هغه کې dه چې پيD هغه .

 زه خپل Xان �رم �nم.
    10b م چې نشيn� رم�وک D زه هغه .

کولی پدې تJاو هيo کوم کار ترسره 
 کJي.

. ډير وخت بد احساسات (ډاريدلی، 11    
 مجرم ، شرمنده) لرل. غصه،

 . د عادتي کJنو نه ترسره کول.12    
. خلکو ته د نUديوالي احساس نه 13    

 کول.
. د 2ه او خوشحاله احساساتو لرلو 14    

 ناتوانايي.
 . د شديد احساساتو سره مخ کيدل15

    15a کله چې عصباني يم، نو د خپل .
Xان ارامول را ته ډير مشکل او سخت 

 وي.
    15bپه زړه کې د  انيت احساس.ب. د عص

 غوسي Dپي لرل او پر نورو يي ويستل.
 . غيرخوندي کارونه کول16    
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   نه   �ينې وختونه    ډيری وختونه    ن�دې تل
3 2 1 0   

. د حد Dخه ډير احتياط کول 17    
 (شاوخوا Dارل، چې Dوک دی).

 . متلاطم اوسيدل.18        
 . ستونزو ته پام.19        
ستونزو کې پريوتل يا په خوب . په 20        

 کې پاتې کيدل.
  مهرباني وک�ئ، که چيرې ستاسو ,اکل شوي ستونزي د لاندې مواردو سره ت�او لري، هو يا نه په ن-ه ک�ئ:

   هو نه
Nein Ja   

  . رابطه با ديگران1  
  . سرگرمی/ شوخی و تفريح2  
  . مکتب يا کار3  
  . روابط با فاميلم4  
  بودن. شاد 5  

 

 


